Programa de lanzamientos en intervalos
en Texas Children’s

Su proveedor médico ha autorizado que usted comience un programa para regresar a realizar lanzamientos. Cada fase
esta disefiada para incrementar la resistencia y fortaleza fisica a través de la progresién. Cada atleta avanza a diferente
paso durante el programa; por lo tanto, las “reglas de las dolencias” se usan para prevenir sobrecargar el tejido lesionado
durante la progresion. Se recomienda la supervision temprana del programa por un entrenador de atletismo o un
terapista fisico. No existe un marco de tiempo para predecir cuanto tardara usted en completar el programa. Si tiene
preguntas o preocupaciones por favor comuniquese con su proveedor médico.

Criterios para comenzar el programa de lanzamientos en intervalos
O La autorizacion del médico del atleta
O El rango de movimiento del hombro
0 Adecuada rotacién interna (dentro de 18 grados del lado con el cual no lanza)
O Adecuada movilidad de la rotacion externa (al menos mayor que >5 grados del lado con el cual no lanza)
O Total Rango de Movimiento (TROM) (dentro de 5 grados del lado con el cual no lanza)
O Flexién (dentro de 5 grados del lado con el cual no lanza)
O Evaluar la movilidad toracica
O Evaluar la movilidad neurodinamica
O La fortaleza del manguito rotador
O Relacién de Fortaleza ER/IR > 75%
00 90% indice de simetria de la extremidad (LSI)
O Cadena de Poder Abierta
0 110% LSI en prueba sentada “shotput”
0 Cadena de Poder Cerrada
O Prueba de estabilidad de la extremidad superior en cadena cinética cerrada > 21 toques
O Movilidad/Fortaleza de la Extremidad Inferior
O Evaluar el alcance Y anterior y los puntajes combinados
O Evaluar la movilidad de cadera y térax
O Fortaleza del Tronco/Espalda/Cadera
O Evaluar la fortaleza del tronco/la espalda/la cadera

Previo a lanzar
0 Realizar Texas Children’s Thrower’s 10 en preparacion para los lanzamientos

Después de lanzar
O Los atletas deben realizar terapia fisica con ejercicios/estiramientos después de lanzar
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Puntos claves para llevar a cabo el programa de lanzamientos
O Todos los lances de calentamiento deben hacerse con un “paso de vaivén” (deslizandose).
O Todos los lances deben hacerse con un pequefio arco ya que la distancia determina la intensidad del lanzamiento.

O Si se lo indica su proveedor médico, pongase hielo en el hombro/codo por 15 minutos al finalizar cada sesion de
lanzamientos.

Como avanzar en el programa de lanzamientos
Su proveedor médico le dird cual grupo de instrucciones debe seguir de lo siguiente:
A. Lesion leve little league (Liga infantil esguince del codo/hombro y UCL)
O Realice cada paso 1vez
O Lance cada dos dias (p. €j., (Lun, Mier, Vier) o (Mar, Jue, Sab))
O Avance al siguiente paso solamente si no tiene dolor de acuerdo a las reglas de dolencias.
B. Lesion moderada/severa (Liga infantil esguince del codo/hombroy UCL)
O Realice cada paso 2 veces
O Lance cada dos dias (p. €j., (Lun, Mier, Vier) o (Mar, Jue, Sab))
O Avance al siguiente paso solamente si no tiene dolor de acuerdo a las reglas de dolencias.
C. Posoperatorio (Reparacion labral, reparacion de RTC, reconstruccién del UCL, reparacion del UCL)
O Realice cada paso 3 veces
O Lance cada dos dias (p. €j., (Lun, Mier, Vier) o (Mar, Jue, Sab))
O Avance al siguiente paso solamente si no tiene dolor de acuerdo a las reglas de dolencias.

Guia para las dolencias
¢ Sino hay dolencia, prosiga como indicado por el programa.

¢ Si hay dolencia durante el calentamiento, pero la dolencia se le quita con los primeros 15 lanzamientos, prosiga con
el ejercicio.

¢ Si hay dolencia durante el calentamiento y la dolencia persiste durante los primeros 15 lanzamientos, deje de lanzar
y tome 2 dias de descanso. Al regresar a lanzar, disminuya un paso.

¢ Si hay dolencia por mas de 1 hora después de lanzar o al dia siguiente, tome 1 dia de descanso y repita los ejercicios
mas recientes.

Recomendacion del limite de lanzamientos y descansos

Limite d.e O Dias de 1Dia de 2 Dias de 3 Dias de 4 Dias de 5 Dias de
lanzami
. descanso descanso descanso descanso descanso descanso
entos por dia
7-8 50 1-20 21-35 36-50 n/a n/a n/a
9-10 75 1-20 21-35 36-50 51-65 n/a n/a
11-12 85 1-20 21-35 36-50 51-65 66+ n/a
13-14 95 1-20 21-35 36-50 51-65 66+ n/a
15-16 95 1-30 31-45 46-60 61-75 76+ n/a
17-18 105 1-30 31-45 46-60 61-80 81+ n/a
19-22 120 1-30 31-45 46-60 61-80 81-105 106+
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Programa de lanzamientos en intervalos: 13-15 afos de edad

En cada sesidn de lanzamientos, usted:

1. Hard 5-10 minutos de lanzamientos lentos como calentamiento

2. Realizard sus series de lanzamientos con 2 minutos de descanso entre cambios de distancia

3. Hara 5-10 minutos de lanzamientos lentos como enfriamiento
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